
    
              

 )ACL( תימדיק תבלוצ העוצר רוזחיש רחאל םוקיש לוקוטורפ
 

 .תימדיק תבלוצ העוצר רוזחיש חותינ רחאל יפרטויזיפ לופיטל עגונב םיחנמ םיווק קפסל -לוקוטורפה תרטמ

 .םוקישה ךילהתב םינוש םיבלש יבגל םירבסה םיאבומ הז לוקוטורפב

 םיבלשב טסיפרתויזיפה ידי לע תעד לוקיש ליעפהל שי ךא םוקישה ךלהמב הז לוקוטורפל דמציהל ץלמומ ,ןייצל

 .תומדקתהב ןכו ליגרת לכב ,םינושה

 קזחתמ ןכמ רחאלו )היצזירלוקסוויר ךילהת( חותינהמ תועובש 8 ביבס רתויב שלחה בצמב לתשה יכ רוכזל שי

 .חותינהמ יצחו הנש דע ךשמנש )גנילדומיר( היצזיטנמגיל רבועו הגרדהב

 .חותינה רחאל םימי 2-5 יפרתויזיפ לופיט ליחתהל שי
 

 :חותינ ךיראת
 

 :לתשה גוס
 

 :חותינב תופסונ תורודצורפ /םיפסונ םיאצממ
 

 הכירד אלל /תיקלח הכירד /WBAT /האלמ -הכירד תוארוה
  .הניקת הכילה תינבתל הרזחל םאתהב םייבקה תדרוה .לקשמ יווישל םייבק םע שמתשהל ץלמומ *

 
 -סוקסינמ תריפת עצובו הדימב
 הכירד אלל -םינושאר תועובש 3

 תיקלח הכירד -חותינ רחאל תועובש 3-6

 האלמ הכירד -חותינהמ תועובש 6 >

 תועובש 4 ךשמל תולעמ 90 לעמ ךרבה ףופיכמ ענמיהל -

 םישדוח 4 ךשמל תחתונמה לגרה לע הציפק /הצירמ העינמ -

 
 12 עובשמ קר גנירטסמהל תודגנתה םע םיקוזיח -גנירטסמה דיג ידי לע רוזחיש השענו הדימב *

 

 4 - 0 תועובש -המלחהו תומקרה לע הנגה–ןושאר בלש
 -תורטמ
 
 תוקלדו םיבאכ תדרוה -

 ךרבב תוחיפנ תדרוה -



 עוביקהו לתשה לע הנגה -

 ךרבב תויוקבדהו תקלצה תנטקה -

 םיאלמ תועונת יחווטל הרזח -

 דאווקה רירש קוזיחו דודיע -

 
 האלמל תומדקתהו תיקלח הכירדב הכילה -לקשמ תאישנ
 לקשמ יווישל םייבקב רזעיהל ץלמומ *

 )הבישיב חותפל ןתינ( הנישו הכילהב רושייב לוענ דס -1 עובש

 )הטילש רשפאמ דאווקהש לככ( תולעמ 0-90 חותפ דס -2-3 עובש

 דסהמ הלימג -4 עובש

 )רשי /ביצי אל חטשמ ,תולהקתה( םישיגר םיעוריאב דס -4-8 עובש

 

 יביספו יביטקא -תועונת יחווט

 )CPM -ב שמתשהל ןתינ( תולעמ 0-90 -                  

  רתי רושיימ ענמיהל -                  

 

 תיביטקא תוליעפל הגרדהבו Active assisted -ןושאר עובש -םיליגרת

 )תולעמ 90 -ו 60 ירטמוזיא( דאווק םייטטס םיקוזיח /תוחיתמ -           

 םיכבוס ,גנירטסמה ירירשל םיקוזיח /תוחיתמ -           

 )אלמ רושייל דע( ךרבה רושייל תויביספ תוחיתמ -           

           - SLR )אלל Extension lag( 

 ןטבה לע הביכש /הבישיב ךרב ףופיכ -           

           - Mini squats תולעמ 40 דע 

           - Static quad ץוויכה רופישל ילמשח יוריגב שמתשהל ןתינ( ילמיסקמ רושיי חווטב( 

 הכילה תינבת ןוקיתל בל םישל שי *

 

 תולעמ 30 ףופיכו רושייב הקיפה לש היצזיליבומ -ילאונמ

 

 )טילפת תדרוהל דע( תמרומ לגר םע תוקד 10-5 -כ ךשמל םויב םימעפ 5-3 ימוקמ רוריק -ףסונ

 

 8 - 4 תועובש -לתשה לע הנגה–ינש בלש
 וא תוציר ,תוציפק ,לקשמ תסמעהמ ענמיהל שי ןכל רתויב שלחה בצמב אצמנ לתשה ,הז בלשב יכ רוכזל שי

 .העונת ייוניש

 -הז בלשל תומדקתהל םינוירטירק
 םירטמוזיא םיליגרתב דאווקה לש ינוצר ץוויכ .1



 Extensor lag אלל SLR עוציב .2

 הקיפה לש תובוט תועונת .3

 באכ אלל תולעמ 0-90 תועונת חווט .4

 םירשי םיחטשמ לע תילמרונ הכילה תינבת .5

 

 :םייכריבה יתש לע CKC)( הרוגס תרשרש יליגרת  -םיליגרת

                     * Mini Squats תולעמ 40 דע 

                     * Leg Press/ Calf raise 

            - Step up/ down הכומנ הגרדממ 

 )הכומנ תודגנתה( רשוכ ינפוא -              

 לקיטפילא -              

 םיילגרה יתשל היספצוירפורפ יליגרת -              

 

 12 - 8 תועובש -םיקוזיחו תוכר תומקר תיצרפילורפ -ישילש בלש
 -הז בלשל תומדקתהל םינוירטירק
 דאווקה לש האלמ הטילש .1

 Extensor lag אלל SLR עוציב .2

 הקיפה לש תובוט תועונת .3

 באכ אלל תולעמ 0-120 תועונת חווט .4

 םירשי םיחטשמ לע תילמרונ הכילה תינבת .5

 

 -תורטמ
 תוחיפנו באכ לע הטילש -

 העונת יחווט תלדגהו רופיש -

 )דאווקה לש תילנויצקנופ הטילש( ךרבה קוזיח -

 תוגרדמ תיילעב תילמרונ תינבת -

 

 )תידגנה לגרל המודב( אלמ יביטקא -תועונת יחווט

 

 הגרדהב םיאלמ םיטאווקס /Mini Squats -םיליגרת

              Leg Press/ Calf raise 

  תחא לגר לע CKC)( הרוגס תרשרש יליגרת -             

  - Step up/ down, Lateral step down 

 תוביצי /לקשמ יוויש יליגרת -  

 )ןוכילה( רוחאל הכילה /הלוע עופישב הכילה -              



 הלוע תודגנתה תגרדב רשוכ ינפוא -              

 לקיטפילא -              

 תחא לגר לע היצפסוירפורפ יליגרת -              

 )10-12 עובשמ( םימב הציר /הכילה -              

 

 תולעמ 30 ףופיכו רושייב הקיפה לש היצזיליבומ -ילאונמ

 

 12 - 5 שדוח -לתשה לש גינלדומיר -יעיבר בלש
 -הז בלשל תומדקתהל םינוירטירק
 םיילרומיפולטפ םיבאכ אלל -

 0-120 תוחפל -אלמ תועונת חווט -

 אלמ ןפואב הציר ליחתהל תנמ לע םיקיפסמ תירלוקסומוריונ הטילשו היצפסוירפורפ ,חוכ -

 תילמינימ תוחיפנ -

 

 -תורטמ
 אלמ תועונת חווט -

 טרופסל הנכהכ היצפסוירפורפו תלוביס ,חוכ רופיש -

 )לתשה לש רתי תחיתממ ענמיהל( דאווקה קוזיחל תודגנתה לש תיתגרדה האלעה -

 ילרומיפולטפ קרפמ לע הרימש -

 הניקת תינבתב הצירל הרזח -

 )הזח תייחשמ ענמיהל( רפרפ /בג /הריתח -הייחש -

 )הינשה לגרל סחיב( תחתונמה לגרה לש 85% לש חוכ -

 

 ףסונבו םדוקה בלשב ומכ -םיליגרת

 .)יטסלא ךרב בציימ םע שומיש( םיגרודמ הציר ינומיא -            

 תוינימשב הצירו תוצאה /תוטאה ,ןוויכ ייונישל רובעל הגרדהבו רשי חטשמב ליחתהל *            

 תחא לגר לע התיחנו רותינ הגרדהבו םיילגרה יתש לע התיחנו רוטינ -            

 תוזירז יליגרת -            

            - Single Leg Squats 

 .םייפיצפס טרופס ינומיא לע תיתגרדה היצפסוירפורפו חוכ /תוביצי רופיש -            

 

 חתנמ אפור רושיאב האלמ תיביטרופס תוליעפל הרזח -םישדוח 9-12
 


